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偏食 ， 区 起 来 是 父母 亲 对 小 孩子 成 长 过 程 当 中 ， 最 头 疾 的 问题 之 一 。 碰 到 孩子 过 
也 不 吃 、 那 也 不 吃 ， 内 心 真是 倍 感 焦 锯 ， 深 伯 影 响 孩 子 的 大 脑 发 育 与 身 形 * 没 错 ! 
严重 的 偏食 造成 的 后 遗 症 可 真 不 少 ， 不 但 造成 成 生长 滩 缓 、 排 便 不 正常 、 朵 力 不 
络 ， 连 学 看 能 力也 大 受 影响 。 过 怎 了 得 ?到 医 偏 食 是 怎 友 造成 的 ? 何 种 情况 才 算 是 

' 仿 食 ?如 何 改善 偏食 ?如 何 调整 饮食 才 是 所 疆 的 均衡 饮食 ?今天 透 过 专家 一 
起 来 讨论 ， 洲 且 短 正 饺 食 壤 办 蛋 ， 也 顺便 颖 家 中 的 老人 家 做 个 全 方位 的 管状 评 
估 ， 不 要 做 个 瘦 巴 巴 管状 不 中 的 老人 家 ， 等 芒 全 家 的 管状 与 健康 。 


来 实 : 管 辩 师 宋 明 梭 
医药 专栏 作家 吝 姿 均 
食 状 专家 林 秋 香 


莫 乐 、 柳 ]、 香 全 
水 果 类 纵 维 、 维 生 素 、 矿 物质 木瓜 、 基 果 、 小 番茄 


铬 质 、 维 生 素 B2、D 鲜 奶 、 优 酷 乳 、 起 司 


(不 ) 鲍 和 脂肪 酸 
脂 溶 性 生 素 (维生素 A.D.E.K) 


沙拉 油 、 橄 模 油 、 坚 果 类 


大 家 一 起 来 做 健康 量 表 ， 看 看 自己 得 分 ! 


管状 评估 表 - 人 体 测量 
3 分 
1. 身体 质量 指数 <19 19-21 DD =23 


(BMI) 储 诗 1 
2. 中 性 图 (公分 ) | :9% S22 
3. 小 腿 图 (公分 ) <31 


4. 过 去 3 个 月 
体重 下 降 20. 公 司 不 知道 没 沽 轻 


* 储 诗 1: 身体 质量 指数 计算 公式 : 体重 (公斤) 了 身高 (全 有) 身高 ( 公 


管状 评估 志 -整体 性 评估 
EE 
1. 日常 作息 需 依 顿 人 让 否 
2. 服用 3 种 以 上 不 方 莫 下 否 
3. 过 去 3 个 月 合 竹 吓 否 
急性 病症 或 精神 打 共 
4 活动 能 力 只 能 坐 、 可 下 床 可 自由 活动 
区 无 法 陪床 
5. 神经 精神 疾 种 县 重 失 知 轻微 失 知 正常 
6. 压 辣 或 皮 诗 温 烽 有 没有 
管 养 羡 估 表 - 钥 食 部 估 
rr 
1 每 天 吃 克 餐 


2. 每 天 至 少 1 份 奶 倪 品 
每 明 至 少 2 份 豆 类 或 蛋 ”| 只 有 1 项 有 2 项 全 部 
每 天 食用 刍 类 或 内 类 


oD 


每 天 食用 2 份 以 上 的 蔬果 否 


. 过去 3 个 月 鲁 因 食 徐 
降低 , 消化 、 咀 鄙 、 峰 重 中 度 
厨 吐 困 内 等 


每 天 喝 水 量 <3 杯 3-5 杯 >5 杯 


sv 


进食 能 力 二 eS 
依赖 网 助 但 有 困 允 自行 进食 


不 知道 中 度 ”无 不 有 


触角 300g 奶油 30g 
起 司 4 捕 洋 划 末 通 量 
局 混 1 杯 胡椒 苔 遂 量 
毛豆 通 量 

做 法 


1. 洋 草 末 加 奶油 炒 香 倒 入 高 汤 
2. 钢 片 加 入 胡椒 蜂 ， 放 入 热 锅 中 ， 赣 加 入 毛豆 著 上 钢 著 2 分 链 
3. 将 起 司 切 练 加 入 鱼 户 中 至 稍微 融化 即 可 


材料 
番茄 1 粒 史 少 许 
菠菜 3 两 惹 1 根 
猪 肝 4 丙 惹 油 12 大 是 
高 汤 4 杯 
做 法 


1. 高 混 老 谈 放 和信 切 拨 的 番茄 煮 梁 
2. 将 菠 杀 放 入 高 汤 中 深 起 后 放 人 和 履 肝 再 洛 滚 加 只 调味 六 撤 上 草 伦 及 蕊 湛 


材料 
豆腐 一 块 藉 片 通 量 
小 急 3 丽 草 段 通 量 
杏 荣 3 两 油 1 大 是 
高 渴 3 杯 太白 粉 2 小 是 
做 法 
1. 油 炒 香 薪 片 、 匣 段 后 放 入 ， 银 急 炒 香 后 取出 


2. 将 高 混 倒 人 钢 内 煮 深 后 加 入 豆腐 ] 及 备案 末 煮 洲 加 入 小 急 普 多少 许 天 粉 
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